




On a Physical Fi白lessTest to Show a Relation in Maximum 
Load Calculation ofVarious Exercise 
小原史朗
Shirou OHARA 
Abstract This studies examined possibility of practical use of physical fitness test to calculate 
maximum load of various exercise used for a training. As a result， a co吋ecωrevalue of 
maximum load at various exercise was possible at using a physical fi飢esstest. Estimate 
method ofthis maximum load will contribute to the removal ofpainヲsafety，the loss of interest and 
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年齢 (才) 18.2土 0.4 
身長 (cm) 170.0土 5.4 
体重 (kg) 62.4士 7.6 
BMI 21. 4:t 2.5 
反復横とび (回) 46.9:t 4.8 
垂直眺び (cm) 63.6士 8.0 
背筋力 (kg) 144.8 :t 2. 2 
立位体前屈 (cm) 11. 2 :t 6. 7 
























































運動種目名 変数 (a) 変数 (b) (R=) ('Yo) 関数式
サイドーステップ/20秒 反復横とび村 踏台昇降運動車 0.577 33. 3 y=0.740a+0.079b+4.4 
スプリングー/20秒 反復横とひ、村 一 0.233 5.4 y=O.482a+24.2 
スクワット@スラスト/20秒 反復横とび村 一 0.226 5. 1 y=0.505a+0.9 
トランク・カール/20秒 立位体前屈村 0.196 3.8 y=O.231a+18.6 
伏臥上体起こし/20秒 反復横とび叫 O. 191 3.6 y=O.313a+13.2 
プレス・アップA型/20秒
ノ〈ーピー・ジャンプ/20秒 反復横とび* 踏台昇降運動* 0.232 5.4 y=0.100a+0.041b+3.6 
座位・膝屈伸/20秒
立位背起こし/20秒 反復横とひ、日 0.280 7.9 yニ0.252a+7.2
プレス・アップB型/20秒 反復横とびキ 垂直跳び * 0.207 4.3 y=0.308a-0. 158b+17. 1 
スクワット・ジャンプ/20秒 反復横とび* 立位体前屈* 0.251 6. 3 y=O. 105a+0. 080b+13. 7 
ジャック。ナイフ/20秒
腫の上下動/20秒 反復横とび付 垂直跳び * 0.291 8.5 y=0.878a-0.317b+31.8 






運動種目名 変数 (a) 変数 (b) (R=) ('Yo) 関数式
サイド・ステップ/30秒 反復横とび日 踏台昇降運動* O. 581 33. 8 y=1.040a+0. 122b+7. 7 
スプリンター/30秒 反復横とび村 0.216 4. 7 y=O.643a+37.2 
スクワット・スラスト/30秒 反復横とび** 0.208 4.4 y=O.668a+4.4 
トランク・カール/30秒 垂直跳び** 一ー 0.215 4.6 y=O. 304a+11. 5 
伏臥上体起こし/30秒 反復横とひ、料 0.215 4.6 y=0.503a+17.2 
プレス・アップA型/30秒 一ー
パーピー・ジャンプ/30秒 反復横とび* 踏台昇降運動* 0.234 5.5 y=0.128a+0.062b+6.6 
座位・膝屈伸/30秒
立位背起こし/30秒 反復横とび叫 0.286 7. 1 y=O. 348a+11. 8 
プレス・アップB型/30秒 反復横とび* 垂直跳び* 0.217 4. 7 y=O. 435a-0. 263b+26. 9 
スクワット・ジャンプ/30秒 反復横とび* O. 189 3.6 y=0.193a+20.4 
ジャック・ナイフ/30秒 垂直跳び * O. 159 2.5 y=O. 151a+40. 7 
腫の上下動/30秒 反復横とび村 垂直眺び* 0.297 8.8 y=1.384a-0. 369b+36. 1 
サイド・ジャンプ/30秒 反復横とび日 0.299 9.0 y=O. 724a+15. 5 
踏台昇降/30秒 反復横とび* O. 169 2.9 y=0.377a+10.8 
縄跳び/30秒 立位体前屈* O. 160 2.6 y=O. 253a+67.。
* ; p <0.05 ， * * ; p <0.01 
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表4一③.動きっくりを主とした運動種目での40秒間・最大反復回数と体力測定項目との関係
有意な関係を示した体力測定項目 重相関係数 寄与率
運動種目名 変数(a ) 変数 (b) (R=) (%) 関数式
サイド・ステップ/40秒 反復横とび付 踏台昇降運動ネ 0.504 25.4 y=l. 105a+0. 145b+21.8 
スプリンター/40秒 反復横とび付 0.257 6.6 y=1. 001a+38. 97 
スクワット・スラスト/40秒 反復横とび付 0.224 5.0 y=O.939a+2.5 
トランク・カール/40秒 垂直跳び * 0.212 4.5 y=0.402a+15.1 
伏臥上体起こし/40秒 反復横とび付 0.214 4.6 y=0.648a+22.5 
プレス@アップA型/40秒
ノ〈ーピ-.ジャンプ/40秒 反復横とび* 踏台昇降運動* O. 225 5. 1 y=O圃 148a+0.082b+9.6
座位・膝屈伸/40秒
立位背起こし/40秒 反復横とび日 0.285 8. 1 y=0.498a+14.1 
プレスーアップB型/40秒 垂直跳び*キ 反復横とび* 0.221 4. 9 y=0.359a-0.555b+34.8 
スクワット・ジャンプ/40秒 反復横とび付 立位体前屈ネ 0.247 6. 1 y=0.201a+0. 141b+27. 5 
ジャック@ナイフ/40秒 垂直跳び ネ O. 156 2.4 y=-0.198日+52圃6
撞の上下動/40秒 反復横とび料 垂直跳び * 0.324 10.5 y=2.026a-0.498b+37.8 
サイド・ジャンプ/40秒 反復横とび付 0.285 8. 1 y=0.919a+20.1 
踏台昇降/40秒 反復横とび* O. 155 2.4 y=0.438a+16.7 









































































































































=0.323、pく0.01、寄与率 10.4%)。デッド e リフトは背
筋力とのみ関係が認められた (R=0.370、pく0.01、寄与
率 13宵 7%)。ラテラ/レ@レイズは背筋力と反復横とびの
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表 5. ウェイト負荷を用いた運動種目の最大挙上重量と体力測定項目との関係
有意な関係を示した体力測定項目 重相関係数 寄与率
運動種目名 変数 (a) 変数 (b) (R=) (%) 関数式
ベント・ローイング 背筋力付 0.460 21. 1 y=0.214a+32司 l
ベンチ・プレス 背筋力** 立位体前屈* 0.457 20.9 y=O. 177a+0. 198b+23. 7 
パック・ハイパーエキステンション 背筋力付 0.271 7.3 y=0.102a+5.9 
シット・アップ 背筋力 * 0.181 3. 3 y=0.050a+8.4 
ノ、イ・クリーン 背筋力料 0.381 14.5 y=0.158a+28.2 
パーベル・カール 背筋力** 立位体前屈** O. 338 11. 4 y=0.071a+0.221b+28.1 
ハーフ・スクワット 背筋力** 垂直跳び * 0.398 15.8 y=O.319a+0.502b+6.3 
フライング，スプリット 背筋力** 垂直眺び キ 0.528 27.9 y=O. 289a+0. 456b-7. 7 
ストレート・アーム・ローイング
アップ・ローイング 背筋力付 0.323 10.4 y=O圃 115a+27.2
デッド・リフト 背筋力** 0.370 13. 7 y=O.337a+30.2 
ラテラノレ・レイズ 背筋力付 反復横とび* 0.273 7.5 y=0.056a+0.200b-4.3 
パワー・プレス 背筋力** 立位体前屈キ 0.616 37. 9 y=0.229a+0.189b+10.2 
スタンデ、イング・ラテラルレイズ ーー 一 一
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